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Was ist der Beckenboden und was sind seine Funktionen?

Darm
Der Beckenboden besteht aus Muskeln, Faszien und Ligamenten. Er schliesst das knocherne Wirbelsaule Gebarmutter
Becken nach unten ab und hat folgende Hauptfunktionen: il
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Anspannen und dadurch Gewahrleistung der Kontinenz 9 Beckenbodén

Was ist eine Beckenboden-Dysfunktion?

Eine Stérung in der Funktion des Beckenbodens. Zwei mdgliche Arten von Dysfunktionen:

@ Zu wenig Spannung (Relaxing Pelvic Floor Dysfunction) @ Zu hohe Spannung (Non-Relaxing Pelvic Floor Dysfunction)
Belastungsinkontinenz: Ungewollter Verlust von Urin, Schmerzen, z.B. im tiefen Becken, unteren Riicken, Steissbein,

Wind oder Stuhl bei Druckerh6hung im Bauchraum, Beckenbodenmuskulatur, Hifte, beim Wasserlésen oder
z.B. bei Squats, Spriingen etc. Einflihren eines Tampons
Senkung von Blase, Gebdrmutter, Darm Belastungsinkontinenz

Senkung von Blase, Gebdrmutter, Darm

Was kann ich bei einer Beckenboden-Dysfunktion tun?

Trainiere (An- und Entspannen) deinen Beckenboden Gewusst?
p siehe Ubungen unten N Rund 6 von 10 Leistungssportlerinnen
Ii' Sprich mit einer Fachperson (Arzt*in/Physiotherapeut*in) O ,f/j sind von Beckenboden-Dysfunktionen
S betroffen
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4 ARG
Ubungen
Anspannung Entspannung
- Tief Richtung Riicken, Flanken und Becken einatmen - Tiefer Squat mit geschlossenen Beinen und an etwas festhalten
« Beckenboden beim Ausatmen mit ca. 30% (variieren bis 70%) (Fuss- und Huftbeuger entspannt)
der Maximalkraft anspannen + 10 Sekunden tief Richtung Riicken, Flanken und Becken
« Restliche Muskulatur bleibt entspannt einatmen, dabei Beckenboden entspannen
10x wiederholen + 10 Sekunden ausatmen und spuren, wie Beckenboden und

Bauchmuskulatur automatisch wieder etwas anspannen

10x wiederholen
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